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BILANC（ビランク）とは、“つり合い”“均衡”を意味する「バランス」の語源となったラテン語で、当財団と維持会員が、バランス
を保ちながら、ともに歩んでいきたいという思いを込めています。
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私立大学退職金財団理事長　小原芳明

profile …（おばら・よしあき） 学校法人玉川学園理事長、玉川大学学長、玉川学園学園長。幼稚部から高等学校までの12年間一貫教育や、3歳・6歳からの日英バ
イリンガル教育などを次々に導入。2019年より私立大学退職金財団理事長。

このたび、理事長として２期目を務めること
になりました。歴代の理事長の思いを受け継
いで、守るべきところは守り、変えるべきは積
極的に改善する気持ちでのぞみ、1期目を経
て、２期目はこの姿勢と結果がより一層求めら
れると感じております。
今回のパンデミックによって私学を取り巻

く環境も大きく変化しました。米国で歴史ある
大学が閉校の道を選択したというニュースも
対岸の火事ですまされません。また、中国発

のインフレリスクも懸念されており、これらの
影響が日本にも及ぶとなれば、インフレに強
い財政方式とはいえ、その対処方針が問題に
なってくるはずです。このような課題に予め備
えるため、評議員や理事、監事、そして維持
会員の皆さまの協力のもと、持てる力を注い
でいきたいと思っております。
当財団の使命である安定かつ堅実な運営を
念頭に、維持会員の皆さまのご期待に添える
よう組織運営に努めてまいります。
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大学は戦略的な連携強化を

大学へ通う必要がなくなれば、通
学距離という壁がなくなり、学生は好
きな大学で学びやすくなります。さら
に、履修証明が各大学共通のものとし
て確立されたならば、124単位すべて
を一つの大学で履修する必要性も薄
れていきます。
その結果、「この単位はA大学で、

この単位はB大学で」といったように
複数の大学で単位を取り、C大学の卒
業生というブランドが欲しいために学
士はC大学で取得する学生が出てき
てもおかしくありません。
また、履修証明が共通化されれば、

キャンパスの意味が転換!?

新型コロナウイルスの感染拡大が
きっかけとなって、今後、大学のあり
様は大きく変わっていくのではない
でしょうか。もちろんそのきっかけは、
オンライン教育です。
1990年代の後半に、「インターネッ

トが完備されることで大学へ通わな
くても知識を得られるため、キャンパ
スはいらなくなるのではないか」と予
測した書籍が出版されました。実際に
キャンパスがなくなることはありませ
んでしたが、皮肉なことにコロナ禍に
よってその世界が現実味を帯びてき
たように思います。
外出自粛によって多くの大学がオ

ンライン講義を導入。一時的とはい
え、キャンパスから学生が消えまし
た。コロナ禍での今回の処置は緊急
避難的なものでしたが、オンライン
講義に可能性を感じた大学は少なく
なかったと思います。玉川学園として
も、オンラインに適した教育法や、機
器をはじめとしたハードに関する調査

研究の必要性を感じて「EdTech and 
Contents Center」の設置を検討して
いるところです。
1990年代後半は、オンラインによる
教育を具体的に検討できるほど、ネッ
トワーク環境や通信技術が進んでい
ませんでした。それが今や5G（ファイ
ブジー）時代となり、さらにこれからの
6G（シックスジー）の時代になれば、通
信環境は大きく進歩します。これによ
りオンライン講義が広く普及すれば、
私たちが慣れ親しんできた“校舎が
あって、学生が通う”という大学のイ
メージは過去のものになり、大学は知
識の情報発信基地となっていくかも
しれません。
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連携強化と
シームレスな学びの構築
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国際文化・国際関係の
科目に特化。

9େֶ

IT・情報・メディア系の
科目に特化。
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教育・福祉・看護系の
科目に特化。

進学時の“継ぎ目”が教育効率に影響。……………

……………

………

すべての“継ぎ目”をなくし効率を高め、
むだを削ったぶん新たなことに挑戦できる。

部分的な一貫教育は
これまでも行われているが、
“継ぎ目”を完全に解消できない。

;େֶ

※取材内容をもとに編集部で作成

※取材内容をもとに編集部で作成

進学の“継ぎ目”をなくす

もう一つ、教育の課題を挙げるなら、
幼稚園、小学校、中学校、高校、そし
て大学と進学するにあたり、部分的に
は一貫教育があるとはいえ、その継
ぎ目が教育の効率を低下させている
と考えています。公教育はさまざまな
児童・生徒に対応する必要があるの
で難しいと思いますが、これを私学で、
幼稚園から大学までの一貫教育を行
えば、継ぎ目が原因で学習が遅れる
教科の受講タイミングなどを調整す
ることができます。積み重ねてきた学
びを引き継げるので、教育効果も高め
られます。さらに、学校法人で所有し
ている施設を有効利用できるため、経
営的負担を軽減することができます。
また、前述の大学のグループ化を
進める上でも、義務教育の段階から
修得主義を導入し、基本的な力をつ
けて大学に入学してきたほうが合意
を得やすくなるのではないでしょうか。
グループ全体のブランド価値を高め
る意味でも、大学では修得主義を貫
いていくべきでしょう。
教育の価値は本来卒業時点で測ら

れるべきものだと考えています。「入
り口」で考えられがちな大学の評価を
根本的に改めることが必要です。大学
での学びを通じて、胸を張って社会に
はばたく人材を輩出できる高等教育
を目指して行きたいと思っています。

科目ごとに学生数の偏りが出てきます。
A大学のある科目は分かりやすくて単
位も取得しやすいとなれば、当然、学
生が集まるからです。そうなると、大
学は全科目を維持するのが難しくなり
ます。そもそも学生を確保することが
できない大学も出てくるはずです。
このような難局を乗り越える戦略
の一つが、大学間の連携（グループ
化）だと考えています。大学の科目を、
“その大学でしか学べない”ものと“ど
この大学で学んでも大きく差はない”
ものに区分し、後者をグループ化した
大学で分業していこうというものです
（図表①参照）。難局を乗り越えるための
一策として吸収合併が検討されるこ
ともありますが、吸収合併では、吸収
された大学の建学の精神は失われて
しまいます。共通化できる科目を各大
学で負担し合うグループ化であれば、
建学の精神が失われることはありま
せん。加えて、その大学でしか学べな
い科目を設置することで、大学の特色
を出すこともできます。

修得主義の要素をプラス

私は以前から、義務教育段階にお
いて履修主義に修得主義の要素を導
入するべきだと主張しています。理由
はいろいろありますが、例えば、高等
学校や大学の入試は修得を前提にし
ているからです。もちろん社会も実力
主義です。実力をどれだけ身につけて
いるかが問われるわけです。
しかし、日本の義務教育は小学校
から履修主義ですから、教育課程の
授業を“受けさえすれば”内容が修得
できていなくても進級できてしまい
ます。ここに問題点があると考えます。
一生懸命勉強する子供は着実に力を
伸ばしていきます。一方、「学校に来
るだけでいい」といわれて放置された

子供は、気が付いたら九九も満足に
できないまま中学校が終わっていた
ということになりかねません。
義務教育の9年間で両者の間に生

まれた学力の差は、容易に埋められる
ものではありません。実際、九九がで
きないまま進学してしまい、苦労する
生徒の話を聞いたことがあります。高
校の授業についていけないことに気
付いたとしても、教師には相談しづら
いでしょう。友達に聞くのも恥ずかし
いかもしれません。誰からも助けを得
られないまま時間が過ぎていけば、ま
すます授業から遅れていき、周囲との
差は開いていく一方です。その結果、
不満がたまり、はけ口を求めて荒れて
いく生徒が出てきてしまいます。これ
は、履修主義が引き起こした悲劇と言
えるかもしれません。
海外では小学校1年生から留年が

あり、教師、子供、親という三者の共
同責任であることを認めて、留年させ
るのだそうです。
日本では、社会性を身につけ、広く
多様な児童・生徒の発達段階におけ
る個にあった資質・能力の育成を図る
という観点から、現在の履修主義を採
用しているとも言えます。一方、教育
の目標達成、学習の内容を修得させ
る修得主義は、留年とまで言わずとも
早くやり直しが利く方法です。であれ
ば、履修主義に修得主義のメリットを
加えたほうがいいでしょう。
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小原芳明
玉川学園理事長・玉川大学学長
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などで一時的に隠してしまうのも
一案です。このアイデアは、書籍
の日焼け防止にも有効です。
業務の効率化というと堅苦し

く大層なことと思われがちですが、
こうしたことも含まれますので、積
極的にやってみましょう。

仕事に取り組むための
“心の整理術”にも注目

身の周りのモノを整理できたら、
「心の整理術」にも着手してみます。
仕事に取り組む姿勢作りとして、
自分の心を整えるのは大事なこと
です。例えば、気持ちのオンオフ
を切り替えるために、仕事を始め
る前の「ルーティン」を設けてみて
はいかがでしょうか。
これは、ごく簡単なことで良く、
机を拭いたり、「さてと！」などと声
に出してみたりするだけでも、そ
の効果を感じるでしょう。
働く場所が、どのような環境で

あっても、仕事場はいわば「自分
だけのお城」のようなもの。その場
所を極力居心地をよくすることで、
さらに仕事への前向きな気持ち
を作っていくことは、業務を円滑
に進める上でのコツとも言えるで
しょう。

芯の内側には「蛍光ペンのみ」、ま
た「ハサミや定規などペン以外の
モノ」など、自分の使い勝手が良
いようにルール化すると目的のモ
ノを探して取り出すまでがスムー
ズになり、時短につながります。
簡単ですぐできる割にリターン

も大きいので、おすすめです。
次は、デスク周りの整理にも応

用できる100円ショップのライン
ナップからのご紹介です（写真②
参照）。中でもおすすめなのは、ス
プーンやフォークなどを収納す
る「カトラリー入れ」を「文具を収
納するトレイ」として使うこと。ち
なみに、細 し々た文具の収納には、
お菓子の空箱などを再利用して
仕切りにするという手も。「ファス
ナー付きのビニール製ケース」は、
パンチで穴を開けてリングファイ
ルに綴じると、携帯にも便利な「小
物入れ」に変身。忘れたくない筆
記具やメモなどを収納するグッズ
として重宝します。
また、在宅勤務の方で、仕事中
に目が行くと気が散ってしまうス
ペースや整理しきれない箇所、来
客時などに他人に見られたくない
部分などがある方は、100円ショッ
プで購入できる「突っ張り棒」と目
隠し用の「カフェカーテン」や「布」

先では、使用頻度が高いモノほど
手前に置くのがおすすめです。左
右の配置は、使う手側にすると手
の持ち替えが起こらずスムーズに。
書類に関しては、作業や管理がし
やすくなるように、「作業段階と同
じ数のボックスファイルを机上に
置いて、該当する段階のボックス
ファイルに収納・保管」、「プロジェ
クトごとにボックスファイルやトレ
イに収納・保管」など、自分の業務
内容に合うやり方を考えてみては
いかがでしょうか。
3つめに、「使ったら元の場所

に戻すこと」。「つい」という気持
ちや元に戻そうとしたときに電話
が鳴ったり、来客があったりして、
「タイミングを逸した」など、さまざ
まな理由があると思いますが、こ
れがきちんとできないとデスク周
りはますます荒れてしまうのです。
この3つの鉄則は、仕事場に限

らず、台所や居間など、あらゆる
場所の片づけに当てはまりますの
で、ご自宅などでもおすすめです。

手軽なツールで
身の周りがすっきり

次に、気軽に手作り・アレンジ
できる整理整頓ツールをご紹介。
まずは、ペン立てに廃品をプラ
スして使いやすくするアイデアで
す（写真①参照）。用意するのは円柱
型のペン立てとキッチンペーパー
の芯を適宜カットしたもの。ペン
立ては透明の樹脂製がベストです
が、綿棒の空容器、お手持ちのペ
ン立てでも問題ないです。ペン立
ての中央に前述の芯を立てて入
れると、芯の外周にペンが1本程
入るスペースができます。
この隙間には「よく使うペン」、

3つめに、多くのモノが視界に
入ると集中力や思考力が削がれ、
業務効率が下がります。散らかっ
た環境下では、無意識のうちにス
トレスが溜まり、仕事に悪影響を
及ぼしても不思議はないでしょう。
デスク周りをスッキリさせ、これ

らのデメリットをなくすことで業務
をスムーズに進めたいものです。

整理整頓を促す
3つの鉄則

では、今後どのように仕事場を
整えていけば良いかということに
なりますが、そのための鉄則を3
つご紹介します。
1つめは、「不要なモノを撤去す

ること」。これは、自分の業務に「必
要か否か」という視点で判断する
に尽きます。
2つめは、業務で必要なモノを

「カテゴリーごとに分類すること」
ですが、まずは、デスク周りのどこ
に置くかを決める必要があります。
PCやマウスなどのように置き場
所が決まっているモノ以外は、使
用頻度が高い順に「デスク上」「引
き出しの中」「デスク下」と振り分
けていけば良いでしょう。各配置

目指せ「ムダゼロ」。
整理術で働き方改革
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（おだぎり・のぶこ）　事務効率化コン
サルタント。特許事務所で事務業務の
リスクヘッジや効率化のノウハウを
身につける。その後に携わった貿易事
務で業務の効率化と質の向上を追究
し、過去の担当者の月100時間超の残
業をゼロにした。現在は、講演やセミ
ナーなどでも活躍中。著書に『事務ミ
スがない人の図解整理術〔書類・メモ・
データ〕』（三笠書房）、『図解デスクワー
ク整理術』（三笠書房）など、多数あり。
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教員に他部署の職員、学生、受験生、それに保護者……。多くの人と接し、業務が煩雑になり
がちな大学職員に求められるのが、生産性向上です。そのための時間管理術をお届けします。

事務効率化コンサルタント オダギリ展子

われ、結果としてワークライフバ
ランスも整えられるのです。
仕事場が散らかっていると、業

務を進める上でさまざまなデメ
リットが発生します。以下、代表
的なモノを3つ挙げてみましょう。 
まず、必要なモノを取り出す際
に探すというムダな時間と労力が
発生し、当然この間は業務が滞り
ます。こういった小さな積み重ね
が大きなタイムロスとなるのです。
2つめに、ミスが起こりやすく

なります。重要な書類、参考資料、
USBメモリなどを紛失するリスク
も高まります。また、作業しにくい
環境だと、照合などの確認作業も
疎かになり、大きなミスにつなが
る可能性もあるでしょう。 

乱雑なデスクに
業務効率化の未来なし

皆さんの仕事場は、きちんと整
理整頓されているでしょうか。な
ぜこのような質問をするかという
と、デスク周りの環境を整えるこ
とで、業務効率を上げ、生活の質
まで向上させることが可能だから
です。私自身、多いときには残業
が月100時間超となる業務を引き
継いだことがありますが、この残
業をゼロにすることができました。
これは前述したように、デスク
周りの整理整頓を徹底したことが
大きかったと思います。
つまり、デスク周りをマネジメ

ントできると、業務が効率的に行

ࣸਅ①　ϖϯཱͯのཧྫ

ਊの֎ଆは「Αく͏ϖ
ϯ」、ଆには「ϋαϛや
ఆن」などとϧʔϧԽす
るとۀ࡞がラクˍ時に。

Χッτしたキッνϯϖʔ
パʔのਊを3本入れて「ม
り」にもで可能なܗ
きる。

ಁ໌なέʔスの֎ଆかΒ
දやϝࠁるΑ͏に時͑ݟ
Ϟなどをηッτすれ、
͞Βにศརに。

ࣸਅ②　ͦのଞのཧྫ

スϓʔϯやϑΥʔクなど
をऩೲする「Χτラリʔ入
れ」は、จ۩をऩೲするτ
ϨΠとしても͑る。

れたくないものやࡉʑ
したΞΠςϜのऩೲ・ܞ
ଳにదしている。ॻྨも
同時にϑΝΠリϯά可。

ϑΝスφʔきϏχʔϧ
έʔスに、パϯνで݀
を։͚てリϯάϑΝΠϧ
に௲じれ、খ入れに。
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構成◉江頭紀子　写真提供◉arts ＆ crafts

きます。
ずっと自宅にこもって、オンライ

ンでのやりとりが続くと、疲労しま
すし気分も滅入ります。「出社」と
いうルーティンがなくなると、生活
も不規則になりがちで、心身の健
康にも影響します。それを防ぐに
は、部下が困っていないか意識し
て話を聞くようにするといいと思
います。メンバー同士、日々の生
活の工夫をオンラインで共有する
のもいいですね。タイミングを見
計らい、リアルで集まれる機会を
つくるのも手です。普段はオンラ
インの当社も、表彰などで定期的
に出社する機会をつくっています。
コミュニケーションを円滑にする
には「楽しさ」が大切だと思うから
で、事務所を「イベントの場」とし
ても使っています。在宅ワークは、
組織、管理職の差配次第でより有
効にすることができます。オフィス
の役割も個人の働き方も変化を余
儀なくされる中、この状況を「改善
の機会」と捉え、パフォーマンスの
向上に取り組んでみてはいかがで
しょうか。

禍で突然始めたという場合、管理
職のサポートが欠かせません。
一番大切なのは、「1日のゴール

（アウトプット）を決める」こと。個人、
組織それぞれのゴールを毎日定義
し、「17時に提出」など具体的にや
るべきことを設計します。ゴール
が決まれば、そのための時間配分
を考えられますが、最初の設計が
間違っていると、その後の時間が
ムダになってしまいます。慣れな
いうちは部下と一緒に考え、終業
時には今日1日の進捗などを報告
してもらいましょう。
在宅ワークは自己管理ができな

ければ成功しません。それが苦手
な人には「ルーティンなど決めご
とをつくる」ことをおすすめします。
始業・終業時の報告もその一つで
すが、「昼食後に毎日20分仮眠を
とる」のも一案です。昼間に短時
間の睡眠をとることは「パワーナッ
プ」と呼ばれ、先進企業では生産
性向上策として導入されています。
「毎朝7時に30分散歩する」など、
生活面でも自分だけのルールをつ
くるとリズムができ、メリハリがつ

るでしょう。そのためには、「仕事
の定義やフロー」から見直さなけ
ればならないかもしれません。た
だ、そもそも在宅ワークになった
時点で、対面時とは仕事のやり方
は違ってくるわけですから、むし
ろ仕事のフローを見直すのは当然
ともいえます。「印鑑のために出社
が必要」といったムダな出社はそ
の代表例です。そうならないよう、
管理職が部下の仕事を再定義し、
在宅ワークに合うやり方を考えて
助言してあげましょう。また、在宅
ワークに限らず定型業務の場合で
も、どこかにムダが潜んでいる可
能性もあるので、この機にフロー
を見直すことをおすすめします。
3つめは「空気感を共有しづら

い」ことです。オンライン会議は、
リアルな会議よりも合理的に淡々
と進められるのが利点ですが、感
情が見えにくく、一体感を醸成し
づらくなります。また出社していれ
ば「顔色がさえない」「いつもとな
んとなく違う」など、表情や雰囲気
から察して声をかけることができ
ますが、在宅ワークでは、そうした
ことを感知しにくくなります。1日
数分でいいので、パソコンの画面
越しであっても、部下とこまめに
1on1で話をするといいでしょう。

部下の自己管理の
サポートを

コロナが収束したとしても、オ
ンラインを活用した在宅ワークは
続くと思われます。そうした中、個
人にも組織にもプラスになる在宅
ワークのポイントは「いかにタイム
マネジメントをするか」です。本人
ができればいいですが、これまで
在宅ワークの経験がなく、コロナ

なった分、社内外の会議を数多く
こなせるようになりました。社内業
務は通信環境とパソコンがあれば
できるので、在宅でむしろじっくり
取り組めるようになり、部下とのこ
まめな対話に当てる時間も以前よ
り増えました。
会議は複数を連続して設定す

るようにしています。多少きつくて
も、その分、会議と会議の空き時
間を一つにまとめることができる
ので、デスクワークに集中するた
めのまとまった時間がつくれるか
らです。このような働き方により、
生産性がぐっと上がりました。
業種や職種によっては在宅ワー

クが馴染まない場合もありますが、
適用可能な仕事であれば、時間を
有効活用することで、効率は格段
に向上すると思います。
ただし、自宅が職場となるため、

オンとオフがあいまいになりがち
です。私の場合は幸い書斎がある
ので、書斎に入ったら仕事モード
に、出たらプライベートにと、自分
で切り替えるよう意識しています。

管理職が留意すべき
３つのこと

以上のように、在宅ワークには
大きなベネフィットがあると実感
していますが、同時に「落とし穴」
もあります。ここからは、管理職と
して、留意しておいたほうがいい
在宅ワークの特徴と、うまく活用
するコツをお伝えします。
第一の特徴は、先の例のように

「物理的な距離の制約がなくなる」
ことです。時間ができて、参加で
きる会議数が増える分、負担も増
えます。「本当に参加する必要があ
る会議か」を見極めて、数を削っ
てもいいでしょう。後で録音デー
タや議事録で確認すれば十分だ
という場合もよくあります。
2つめは「作業風景が見えなく

なる」、つまり部下の仕事のプロセ
スが見えにくくなることです。その
ため評価も成果で判断することに
なります。もともと成果主義を導
入していたり、アウトプットが明確
な業務であったりすれば問題あり
ませんが、そうでなければ、評価
項目の変更を検討する必要もあ

移動時間の消滅で
生産性が向上

コロナ禍で生活環境が変わり、
在宅ワークなど働き方も多様化し
ました。移動時間がなくなったた
め、生産性が飛躍的に向上した
―これが、私が実感している在
宅ワーク導入による変化です。具
体的に説明していきましょう。
私はコンサルティング事業部の

管理職として働いています。部下
は約30人。これまでは、顧客企業
を訪問してコンサルティングを行
うほか、社内では顧客分析業務や
会議、部下の管理や教育などを行
うため、日々出社していました。
在宅ワークとなってからは、顧

客とのやりとりや社内会議はオン
ラインに。往復3時間の通勤時間
と、客先に出向く移動時間がなく

特集

在宅ワークを進化
させる3つの留意点

（ひらた・ひさお）　ペンシルバニア
大学社会学部、東京工業大学大学院
価値システム専攻修了後、外資系戦
略コンサルティングファームでコン
サルタントとして従事。その後、アー
ツアンドクラフツ株式会社の創業メ
ンバーとして立ち上げに参画し、現
在は、C＆S事業部長として同社の事
業開発及び業務運営などプロジェク
トマネジメントを一手に担う。

アーツアンドクラフツ株式会社
C＆S事業部長・コンサルタント

図表②　ࡏϫʔΫλΠϜϚωδϝϯτ໋͕ʂタ
イ
ム
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
コ
ツ
は
一
日
一
日
の「
ゴ
ー
ル
を
設
定
」す
る
こ
と

生
活
が
変
わ
っ
た
の
だ
か
ら「
仕
事
の
定
義
」か
ら
見
直
す
べ
き

σʔλ֬ೝ 入ྗˍฤू ٙの理 ྉఏ出ࢿ

/(

0,

1PJOU

9�00

9�00 17�00

17�00

1日୯Ґでΰʔϧをఆめ、۩体తにやるき͜とをઃܭす
る。׳れない͏ͪは部下とҰॹに͑ߟΑ͏。

ゴールから逆算して時間配分を決める

前日のଓきで
Կとなくۀ࢝

前のଓきでޕ
Կとなくܧۀ࡞ଓ

管理しなくてはなΒないので、ΰʔϧやݾϫʔクはࣗࡏ
目ඪがないとଦ性でのۈ務になってしま͏。

時間のトリセツ

平田久郎

図表①　ࡏϫʔΫʹ׳ΕるͨΊのϙΠϯτ

ᶃ�ຖɺͦ ͷͷΰʔϧをܾΊる

人のΰʔϧと৫のΰʔϧをຖ日ఆめ、ୡ成ݸ
のための時間分を͑ߟる͜とをश׳Խする。

ᶄ�ϧʔςΟϯをܾΊる

管理がۤखな人は、「ຖ日ඞずίϨをやる」ݾࣗ
といったϧʔςΟϯをܾめてしま͏。

ᶅ�ΦϯϥΠϯͰࡶஊ͢る

「͝もり生活の」をൃදしあ͏などࡶஊ
のػ会をઃ͚、৺の݈߁をϑΥϩʔ。

変様 わり !!ニ ーュ マー ルノ で
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構成◉村上 敬　イラスト提供◉尾石 晴

私の勤め先では、会議が長引く
ことが常態化していて、予定を狂
わせる一因になっていました。し
かし、私がいきなり「会議を短くし
てください」と言っても相手にして
もらえません。そこで会議にタイ
ムキーパー役をつくってもらうこ
とから提案。その結果、半年後に
は私の所属部署は会議が時間通
りに終わるようになり、上司の評
価も上がりました。
自分の裁量では動かせないこと

も、関係者が得する形をつくれば
動かしやすくなります。そのため
に、短期的に自分が汗をかくこと
もあるでしょう。例えばタイムキー
パーをつくるときも、提案者であ
る私が雑務や調整を行って、一
時的に負担は増えました。しかし、
長い目で見ると会議時間が短縮さ
れて、私の仕事時間に余裕ができ
ました。これは時間を「長期」「投
資」の視点で考えた結果です。
仕事だから時間は自由にならな

いと決めつけてはいけません。で
きるところから工夫すれば、うまく
時間を引き算できるはずです。本
当に自分に必要な時間を使いま
しょう。ぜひ挑戦してみてください。

ます。厄介なのは仕事。まずは自
分でコントロールできる範囲から
引き算を始めることが重要ですが、
自分の裁量だけで完結しない仕事
はどう考えればいいでしょうか。
私が心がけたのは、プラスア

ルファの「“やったらいいこと”は
全部やめる」ことです。それまで
は、仕事は100％のクオリティーに
仕上げるべきだと考えていました。
例えば資料なら、補足のデータ
を入れたり、見栄えを整えたりと
いった完成度を高める作業。この
「やったらいいこと」が業務時間を
圧迫していたので、勇気を出して、
自分にとっての80％で出してみる
ことにしました。
結果は、意外と誰にも何も言わ

れませんでした。今までは求めら
れる以上を出そうとして、余剰な
時間を使っていたのかもしれませ
ん。もちろん、指摘を受けてやり
直すリスクもあります。ただ、相手
の求める改善に対応するというほ
うが、「自分の時間」を得られる確
率は高いのです。
自分だけでなく、関係者全員に
メリットがある形で提案すること
も大切です。

えても、時間軸を伸ばすと、必ず
しもそうとは言えないものがあり
ます。私の場合は、子どもの服を
買うことがそうでした。子どもの服
選びは一時的なストレス解消に役
立っていました。しかし、想像以
上に買い物に時間がかかっていた
り、枚数が増えて管理の手間がか
かっていたりしました。その分、子
どもと直接触れ合う時間に使った
ほうが有益です。
切り口として「やりたいことか、

やりたくないことか」も大切です。
もちろん、やりたくないからといっ
てそのままやめてしまうと、生活
が回らなくなるおそれがあります。
重要なのは、何をやりたくない

のかを細かく分解すること。私は
「ごみ捨て」が大嫌いでした。ただ、
捨てないと家が汚くなるのでやら
ないわけにはいきません。そこで
ごみ捨ての何が嫌なのか細かく分
解すると、私は「各部屋からごみ
を集めてくることが面倒だから嫌
い」なのだと気づきました。原因が
自覚できれば解決策も見えてきま
す。集めるのが面倒なら、家のご
み箱を一つにして、家族みんなが
そこに捨てに来るルールにすれば
いい。こう変えてから、ごみを集め
る時間が節約できて、同時にごみ
捨てへの抵抗感も消えました。
その他にも「衝動か、行動か」

「投資か、消費か、浪費か」など、
さまざまな切り口があります。自分
が重視する切り口で、何を引き算
すべきか考えてみましょう。

「やったらいいこと」は
やらなくてもいい

プライベートは自分の裁量で
かなりの部分がコントロールでき

なくなってきました。逆説的です
が、好きな仕事を続けるには、ク
ビも覚悟で思い切って何かを変え
るしかない、そう考えて時間の使
い方を見直すことにしたのです。
結論をお話しすると、時間を見

直したことで生活や働き方は激変
しました。仕事は朝8時半から18
時まで。ときには17時に終わる日
もありました。持ち帰り残業もなし。
睡眠時間は、かつての5時間から
最低7時間に増えました。それで
成果を出せなくなったら困ります
が、むしろ会社は評価してくれて、
昇進して管理職になりました。
気持ちにもゆとりができました。

子どもの成長や夫との関係に意識
を向けられるようになり、ストレス
が軽減。また、趣味のヨガでイン
ストラクターの資格を取ったり、自
分と同じ悩みを持つママたちに向
けてブログを書き始めたりもしま
した。以前は生活を回すこと以外
に頭を使う余裕がありませんでし

たが、自分の人生を広く捉えて楽
しめるようになったのです。

「やりたくないこと」を
分解すれば解決策が

最初は、時間の可視化から取り
掛かりました。お金を管理すると
き、財布に入っている金額を把握
できていなければ話になりません
よね。しかし、時間については多
くの人が、「なんとなく」でやって
います。私もこれでは時間を管理
できないと思って、1週間分、自分
の行動と所要時間をメモしました。
すると、30分くらいでサクッと書
いていたと思っていたメール作成
作業に、実は1時間かけていたこ
となどが見えてきました。
可視化すると、予定の「引き算」

ができます。時間術と聞くと、やり
たいことややるべきことを予定に
ねじ込む「足し算」をイメージする
人が多いかもしれません。しかし、
時間は有限です。足すより先に、
優先順位の低いタスクをやめたり
効率化したりして、時間に空きを
つくらなくてはいけません。そのた
めに、まず自分の使っている時間
を可視化することが必須です。
問題は予定の優先順位の決め
方です。これにはさまざまな切り
口があります。例えば「短期か、長
期か」。短期では大事なことに見

時間の使い方は
「自分の人生」の選び方

このままでは仕事を辞めるか、
実家の両親に頼るしかない―。
そう追い込まれたのは、出産後に
職場復帰して半年経ったころです。
私はいわゆる“バリキャリ”で、

出産前は、朝8時から夜10時ごろ
まで働くのがあたりまえ。勤め先
は男女差がなく、自分の裁量で自
由に働けました。そうした環境に
私自身もとても満足していました。
しかし、産休から復帰後は前と
同じように働けませんでした。保
育園のお迎えに間に合うように、
会社を18時に出る必要があります。
仕事は片付いていないので、家に
持ち帰って子どもの世話をして寝
かしつけた後に再開です。
普段はそれでギリギリ回りまし

た。しかし、子どもが体調を崩す
とアウト。イライラが溜まって夫と
も喧嘩になり、精神的にも余裕が

特集

「引き算」発想法で
仕事・家事にゆとりを

（おいし・はる）　外資系メーカーに
16年勤務し、うち6年は管理職とし
て活躍。ワンオペ育児をこなしなが
ら残業0時間を達成する。2020年4月
に会社員を卒業し、ヨガスタジオ「ポ
スパムfukuokaスタジオ」の代表、音
声メディア「voicy」トップパーソナ
リティとして活躍中。著書に『やめる
時間術 24時間を自由に使えないす
べての人へ』（実業之日本社）など。

文筆家・ヨガスタジオポスパム代表

図表②　「引き算」できる時間の見つけ方のコツ②引
き
算
す
べ
き
は「
や
り
た
く
な
い
こ
と
」「
や
ら
な
く
て
も
い
い
こ
と
」

時
間
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どͪΒも「1日の؟」でݟれλΠϜパϑΥʔマϯスは高ͦ͏でも、ظのࢹ
で͑ߟると、ࣗ 分にとってやるき͜となのかど͏かが͑ݟてくる。

出典：h やめる時間ज़ 24時間をࣗ༝に͑ないすての人（ɦਤ9ɹ3つの؟）

尾石 晴

図表①　「引き算」できる時間の見つけ方のコツ①

ࣗͷߦಈをʮࢿɾফඅɾ࿘අʯʹ ͚る

● ࢿʹ後ʑにリλʔϯがࠐݟめるもの
● ফඅʹ日ʑ生活していく্でඞཁなもの
● ࿘අʹແବにっているもの

目తもなくμラμラと4/4をݟていれ「࿘අ」、৯ࣄす
るのは「ফඅ」の時間。同じ৯ࣄでも、ใ࿈૬やใऩूを
目తとしたラϯνϛʔςΟϯάなΒ「ࢿ」になる。

�ɾ�ޙɾ��ޙͷʮ�ͭͷ؟ʯをͭ࣋

ɹ ͷே活͖ى࣌� ϤΨ

�ͷ؟ 朝活で1時間ಘたʂ
͏れしい

ϤΨをするとےτϨにもなるし、
1人時間がऔれる

�ޙͷ؟ ຖ日1時間、1年で365時間も
睡眠がݮってϑラϑラ

ຖिϤΨをしている͓か͛で、
体ॏが૿͑ない。

ਫ਼ਆతにもམͪ着いている

��ޙͷ؟ 朝活はଓかなかった。とい͏か、
ૣ起きしてԿするのʁ
ͦれにૣ寝もඞਢ݅

ϤΨをܧଓしているかΒ、
体ܕが่れないまま

40後になっている

時間のトリセツ
変様 わり !!ニ ーュ マー ルノ で

10 11



Fo
cus

Fo
cus

01
FocusFocusFocusFocus

また、理事、監事、評議員の任期満了に伴う選任が行
われ、その後の第28回理事会で理事長、常務理事が選
定（重任）されました。

理事会・評議員会開催報告
2021（令和3）年5月31日に第27回理事会が、6月18日

に第23回評議員会、第28回理事会が開催されました。
2020（令和2）年度の事業報告、決算等が承認されました。

次に財政面では、公益財団法人への移行時の内閣府
からの指導に基づき、準備資産を退職資金の1年分相
当（約800億円）に近づける方針に則って準備資産を取り
崩してきましたが、本年度は退職資金及び特別納付金
の合計額が前年度より43.9億円減少し、掛金を28.5億
円下回ったことから、その差額は将来の交付に備える
ために準備資産として積み立てることとしました（下図
参照）。退職資金の発生が予測を下回った原因と将来へ
の影響についての分析を進めてまいります。

2020年度は、新規加入法人が3法人、資格を喪失し
た法人が2法人、合併した法人が１法人あったため、期
末の維持会員数は594法人となりました。
登録教職員数については、新規登録者数が前年度よ

り277人増の10,448人、退職者数が前年度より355人
減の9,599人となりました。その結果、期末の登録教職
員数は前年度より816人増の12万9593人となり、2008
（平成20）年度以来の高水準となりました。また、月平均
の登録教職員数は、13万7319人でした。

2020年度 事業報告

˙��ୀ৬ަۚࢿʹۀࣄるऩࢧ

退職資金に充当
（補正掛金率の減算）

�ԁ
（前年度16.4億円）

周期的に充当

ୀ৬ۚࢿ
�����ԯԁ

（前年度757.7億円）

ֻۚੵֹ
������ԯԁ

（前年度1180.0億円）

ӡӦج൫ͷҡ࣋
民事再生計画の認可が確定した法人への
特別納付金等の減免額の補填等

४උ࢈ࢿ
������ԯԁ

（前年度1296.1億円）

ֻۚ
�����ԯԁ

（前年度741.3億円）

����ԯԁ
（前年度0円）

རଉੵֹ
�����ԯԁ

（前年度116.1億円）

˙��ཧࣄɾධٞһͷୀ

2021年
3݄31日

ධٞһ ยۅ ࢘（ذෞࡁඒֶӃ理ࣄ）2021年
6݄18日

理ࣄ ୌ Յ（ୌֶԂ理ࣄ・ֶ Ԃ）
ل ݪ（前தԝେֶֶ）

ࣄܾٞ��˙ ɾ߲ใ߲ࣄࠂ

ʲܾ߲ٞࣄʳ
̍ɽ ྩ  （̎2020）年度ۀࣄใࠂのঝೝについて
̎ɽ ྩ  （̎2020）年度ܾࢉのঝೝについて
̏ɽ ڭ৬һొใのḪٴగਖ਼について
̐ɽ ධٞһ会の日時ٴび場所ฒびにٞࣄにすき

項のܾఆについてࣄ

ʲใ߲ࣄࠂʳ
̍ɽ 理ࣄٴびৗ務理ࣄの৬務のࣥߦঢ়گのใࠂに

ついて
̎ɽ ֳにରするۀࣄใࠂにるఆظఏ出ॻྨ

について
̏ɽ ҡ࣋会һのঢ়گについて

第
��
回
理
事
会

ʲܾ߲ٞࣄʳ
̍ɽ 理ࣄの選ఆについて
̎ɽ ৗ務理ࣄの選ఆについて
̏ɽ 理ࣄ৬務ߦॱংのܾఆについて

第
��
回
理
事
会

ʲܾ߲ٞࣄʳ
̍ɽ ྩ  （̎2020）年度ۀࣄใࠂのঝೝについて
̎ɽ ྩ  （̎2020）年度ܾࢉのঝೝについて
̏ɽ ධٞһの選について
̐ɽ 理ࣄの選について
̑ɽ ࣄの選について

ʲใ߲ࣄࠂʳ
̍ɽ ڭ৬һొใのḪٴగਖ਼について
̎ɽ ֳにରするۀࣄใࠂにるఆظఏ出ॻྨ

について
̏ɽ ҡ࣋会һのঢ়گについて

第
��
回
評
議
員
会

˙��ཧࣄɾࣄɾධٞһҰཡ

ཧࣄ 小原 芳明（ۄֶԂ理ࣄ、ۄେֶֶ）

ৗཧࣄ 德久 治彦（࠷ऴ৬：ւಓେֶ理ࣄ・ࣄ務ہ）
  守田 芳秋（前ૣҴాେֶৗ理ࣄ）

ཧࣄ  荒川 一郎（ֶशӃେֶֶ）
  大野 博之（ֶࡍࠃӃ理ࣄ）˞

  兼子 良夫（ਆಸେֶ理ࣄ・ֶ ）
  坂根 康秀（ࢁֶԂ理ࣄ）
  阪本 　浩（੨ֶࢁӃେֶֶ）˞

  村田 　治（ֶؔӃେֶֶ）
  本山 和夫（౦ژ理Պେֶ会）
�ࣄ 大澤 英雄（ؘ࢜ࠃ理ࣄ）
  鈴木 佳秀（ϑΣリスঁֶӃֶӃ）
  松岡 弘樹（౦ަژ௨ظେֶֶ）

ධٞһ 井尻 昭夫（٢උֶԂ理ࣄ）
  加藤 真一（ֶۚԂ理ࣄ）˞

  木戸 能史（ҭӳֶӃৗ務理ࣄ）
  佐川 賢一（໌࣏ༀՊେֶ理ࣄ）
  篠原 聡子（日本ঁࢠେֶֶ）
  芝井 敬司（ؔେֶ理ࣄ）
  髙橋 裕子（ాक़େֶֶ）
  田中 厚一（ଳେ୩ظେֶֶ）
  中野 正明（ژ՚େֶֶ、՚ظେֶֶ）
  野田 賢治（࿘ֶԂ理ࣄ）

※は新任

理事の任期は2023（令和５）年6月に開催予定の定時評議員会まで、
監事及び評議員の任期は2025（令和７）年6月に開催予定の定時評議員会まで。

2020年度の維持会員の退職金制度などの実態に関す
る調査では、基本項目に加え、懲戒解雇とされた教職員に
対する退職金等について調査しました。2020年度も全維
持会員より回答いただき、皆さまのご協力に感謝申し上げ
ます。調査結果は12月に「令和2年度退職金等に関する実
態調査報告書」として、報告・公開しました。

新型コロナウイルスの感染拡大に伴う政府からの要請
等に基づき、在宅勤務などの業務体制の縮小を実施しつ
つも、退職資金を確実に交付しました。また、理事会等
の会議はWeb会議に、事務手続きの解説や説明動画の
Webサイトへの掲載、稟議決裁等の電子化を実施するな
ど、業務執行に関わる体制の整備に取り組みました。

ҡ࣋ձһͷୀ৬੍ۚͳͲͷ
࣮ଶௐࠪใࠂॻをൃߦ

ԼͰݴଶએࣄٸۓ
ʮ࣮֬ʯʹ ୀ৬ۚࢿをަ

※掛金には特別納付金を、退職資金には退職資金特別交付金を含む。
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金交付準備金は、1208.4億円となりました。また、退職
資金支払準備特定資産（利息等蓄積分）は、6.1億円を繰
り入れ122.2億円となりました。この金額は、一般正味
財産のうち特定資産への充当額となります。この結果、
2020年度の正味財産合計は、前年度より6.1億円増の
123.9億円となりました。

そのため、正味財産増減計算書の経常費用の引当
金繰入額には、退職資金交付準備特定資産への繰入
額28.5億円が計上されています。

流動資産は、654.9億円を保有しています。これは、
翌年度以降の交付となる主に3月退職者への退職資金
の未払金654.4億円を含む流動負債655.1億円に対応し
ています。
固定資産の退職資金交付準備特定資産（掛金蓄積分）

と、それに対応している（同額である）固定負債の退職資

今期の当期経常増減額は6.1億円となりました。これ
は、運用益から管理経費を控除したものです。また、今
期は掛金が退職資金交付金を28.5億円上回りました。当財団の財務諸表は、事業報告をもとに、公益法人会計基準に準拠して作成しています。

2020年度の資産合計は1988億円、負債合計は1865億円、正味財産は124億円となりました。
財務諸表及び財産目録に関しては、独立監査人（公認会計士）の監査で
「すべての重要な点において適正に表示している」と報告を受けています。

2020年度 決算報告

貸借対照表

正味財産増減計算書

事業活動によるキャッシュ・フローは、掛金が退職資
金を下回るように設定しているためマイナスとなります。
今期は掛金が上回りましたが、前年度の未払退職資金
の交付のため、マイナス18億円となっています。

なお、事業活動によるキャッシュ・フロー等がマイナ
スとなり、現金及び現金同等物の増減額が52.6億円の
減となりましたが、掛金蓄積額等の準備資産が確保さ
れているため、資金が不足する恐れはありません。

キャッシュ・フロー計算書

（単位：円）

Պ目 当年度 前年度 ݮ૿

ͷ෦࢈ࢿ

流動資産合計 65,494,165,076 70,653,139,362 △ 5,158,974,286

固定資産合計 133,353,022,780 129,871,830,934 3,481,191,846

　（１）基本財産 100,000,000 100,000,000 0

　（２）特定資産 133,156,034,780 129,692,727,746 3,463,307,034

　　①退職給付引当資産 94,930,000 88,810,000 6,120,000

　　②退職資金交付準備特定資産 120,843,739,139 117,995,809,252 2,847,929,887

　　③退職資金支払準備特定資産 12,217,365,641 11,608,108,494 609,257,147

　（３）その他固定資産 96,988,000 79,103,188 17,884,812

資産合計 198,847,187,856 200,524,970,296 △ 1,677,782,440

ෛٴ࠴ͼ正ຯ࢈ࡒͷ෦

流動負債合計 65,506,720,153 70,663,315,527 △ 5,156,595,374

固定負債合計 120,954,184,099 118,084,628,312 2,869,555,787

　（１）退職給付引当金等 110,444,960 88,819,060 21,625,900

　（２）退職資金交付準備金 120,843,739,139 117,995,809,252 2,847,929,887

負債合計 186,460,904,252 188,747,943,839 △ 2,287,039,587

指定正味財産合計 100,000,000 100,000,000 0

一般正味財産合計 12,286,283,604 11,677,026,457 609,257,147

正味財産合計 12,386,283,604 11,777,026,457 609,257,147

負債及び正味財産合計 198,847,187,856 200,524,970,296 △ 1,677,782,440

（単位：円）

Պ目 当年度 前年度 ݮ૿

ᶗɹҰൠ正ຯݮ૿࢈ࡒͷ෦

　（１）経常収益計 75,147,327,288 76,812,526,239 △ 1,665,198,951

　　①事業収入（掛金等） 74,231,495,150 74,131,925,160 99,569,990

　　②退職資金交付準備金取崩額 0 1,639,407,684 △ 1,639,407,684

　　③特定資産運用益ほか 915,832,138 1,041,193,395 △ 125,361,257

　（２）経常費用計 74,538,070,141 76,115,621,559 △ 1,577,551,418

　　①退職資金交付金等 71,383,565,263 75,771,332,844 △ 4,387,767,581

　　②管理経費ほか 304,291,991 342,386,215 △ 38,094,224

　　③引当金繰入額 2,850,212,887 1,902,500 2,848,310,387

当期経常増減額 609,257,147 696,904,680 △ 87,647,533

当期経常外増減額 0 0 0

一般正味財産期末残高 12,286,283,604 11,677,026,457 609,257,147

ᶘɹࢦఆ正ຯݮ૿࢈ࡒͷ෦

当期指定正味財産増減額 0 0 0

指定正味財産期末残高 100,000,000 100,000,000 0

正味財産期末残高 12,386,283,604 11,777,026,457 609,257,147

（単位：円）

Պ目 当年度 前年度 ݮ૿

事業活動によるキャッシュ・フロー △ 1,793,039,135 △ 2,941,528,792 1,148,489,657

投資活動によるキャッシュ・フロー △ 3,463,307,034 951,213,004 △ 4,414,520,038

財務活動によるキャッシュ・フロー △ 1,585,188 △ 3,532,572 1,947,384

現金及び現金同等物の増減額 △ 5,257,931,357 △ 1,993,848,360 △ 3,264,082,997

現金及び現金同等物の期首残高 58,591,983,914 60,585,832,274 △ 1,993,848,360

現金及び現金同等物の期末残高 53,334,052,557 58,591,983,914 △ 5,257,931,357
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社会とつながり、社会に
問いかける力を養うために
ACジャパンが主催するACジャパン

広告学生賞（以下、広告学生賞）は、若い世
代が広告制作を通して公共広告への理
解を深め、「公」への意識を育むことを目
的に、2005年に設立されました。参加校
の多数を芸術系大学が占める中、「武蔵
大学社会実践プロジェクト」は、13年連
続で受賞しています。
2021年、同賞の「テレビCM部門」で
奨励賞を受賞したのが、社会学部メディ
ア社会学科3年の望月あみさんの作品
『それは「夫婦喧嘩」とは呼ばない』。モラ
ルハラスメント防止をテーマに、被害者
に「我慢するのは、もうやめよう。」と伝
え、専門の相談窓口を紹介しています。
「決して賞を取ることを目的にしては

たら当事者ですら気づいていないかも
しれない』と、このテーマに決めました」
（望月さん）

コロナ禍ということもあり、プロジェ
クトの企画会議などはオンラインで行わ
れ、制作はすべて自宅に籠もって一人で
担当したと言います。
「お絵かきアプリを使って自分でイラ
ストを描き、パワーポイントや無料の動
画編集ソフトを使って編集し、ナレー
ションもイヤホンの内蔵マイクで自分
で録音しました。CMの長さは30秒。早
口になり過ぎないよう、でも言いたいこ
とを盛り込めるように何度もやり直して、
30秒は意外と短いことを実感しました」
受賞は予想外だったと言いますが、

「自分なりに頑張りました。ただ、もう少
しうまくできたのじゃないかとも思いま
す」と話す望月さん。それに対し、「足り
ない部分がわかるのは成長の証し」と小
田原教授はにこやかに返します。

好奇心旺盛な学生のため
実践的な学びの場を

武蔵大学社会実践プロジェクトには、
広告学生賞に参加する「ACプロジェ
クト」のほか、学生が制作したドキュメ
ンタリー番組を放映する「J:COMプロ
ジェクト」、大学紹介映像などをテレビ
やYouTubeで配信する「武蔵テレビプロ
ジェクト（ムサシテレビ）」があります。

いないのです」と話すのは、2004年に武
蔵大学社会実践プロジェクトを立ち上
げた社会学部長の小田原敏教授です。
武蔵大学は、1922（大正11）年に開学し
た日本初の私立七年制高等学校である
旧制武蔵高等学校をルーツとし、1年次
からのゼミと徹底した少人数教育で知
られています。教育理念は、「知と実践
の融合」。本プロジェクトはこの哲学を
受け継ぎつつ、学生が自らの知見や主張
を積極的に発信できるよう、実践的な学
びを推進しています。
「頭だけでわかってほしくない。講義、
実習、体験。この3つを組み合わせるこ
とによって初めてメディアを理解できま
す。本プロジェクトが目指すのは、正課
授業とサークルとの中間領域を埋める
ような活動です」（小田原教授）

プロジェクト発足の経緯について、小
田原教授が説明してくれました。
「関西の大学で教鞭を取っていた私が、
非常勤で勤務していた武蔵大学の学風
に惹かれて移ってきたのが2004年。そ
れまでの10年間、メディア論の講義や
ノンリニア編集機を使った制作実習を
担当してきました。しかし、これからは
従来の社会学だけでなくメディアスタ
ディーズが重要になるだろうと、メディ
ア社会学科という新しい学科の設置と
同時に移籍してきました」
新設されたメディア社会学科を希望

してきたのは、好奇心旺盛な学生たち。
講義だけでは物足りないという雰囲気
がひしひしと伝わってきたそうです。
「そこで実践の場をつくろうと、2006
年に立ち上げたのが『武蔵ラジオ』です。
オープンキャンパスの時、来場した高校
生にラジオ機器を配り、学内でコミュニ
ティFMの番組を配信したのです。その
後、もう少しインパクトのあることをし

単位取得につながらない活動にもか
かわらず、多くの学生が成長するために
集まってきます。

社会問題をどう見つけ
どう伝えるかが鍵となる

プロジェクトに参加し、初めてCM制
作を経験したという望月さんは、「千葉
県野田市の小4虐待死事件のニュース
があまりにもショックで、少しでも自分
に何かできないかと感じたことが企画の
きっかけだった」と話します。虐待が問
題となったこの事件の背景には、父親の
妻に対する家庭内暴力があったことを
知り、企画を提案しました。
「でも、ゼミの学生同士で話したとこ
ろ、モラルハラスメントについて意外と
知られていないことがわかり、『もしかし

たいということで始めたのが『ムサシテ
レビ』です」（小田原教授）
コンテンツ制作から編成、生放送まで、
学生が主体となって手探りで進められ
ていきました。しかし、正規の授業では
なかったために予算が下りず、サークル
活動のような補助金も出ませんでした。
「お金がなければ活動を続けられませ
んし、学生に負担させるわけにもいきま
せん。最初は直談判して臨時予算の中
から学長の決裁で20万円ほどの実費を
出してもらいましたが、翌年からは、正
式な予算が下りるよう大学に働きかける
ことにしました」（小田原教授）
「講義・実習に準じたものであるか」
「学生にとって教育的効果があるか」「社
会にとってなんらかの有用性があるか」
などの条件をクリアして、2008年からは
正式なプロジェクトとして認められ、予
算が計上できることになりました。
「広告学生賞に参加するようになった
のもこの頃からです。参加希望者を募っ
たら、経済学部・人文学部・社会学部の
3学部からたくさんの学生が集まりまし
た。まずは街に出て広告やメッセージを
調査してもらい、『自分たちは何を社会
に発信すべきか考えてごらん』と、問題
発見力を育むことに注力しました。その
基礎ができてから実習に移ります」（小田
原教授）

夏休みにワークショップを開催した
後、学内予選会を行い、上位10作品を
本選に提出しました。すると、思いがけ

武蔵大学
社会実践プロジェクト

快挙! !  ACジャパン広告学生賞
13年連続受賞

授業からこぼれ落ちた
大切な学びを社会と
つながりながら実践する

社会学部長／教授 小田原 敏さん

望月あみさんのCM作品『それは「夫婦喧嘩」とは呼ばない』
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学校人

ず高評価を得ることができたのです。
「運良く毎年受賞できていますが、そ
の理由はわかりません。文系大学といっ
ても学際的なので、参加大学の多数を占
める美術系大学とは違ったアプローチ
が評価されていると思います。賞に応募
するという出口があるからこそ学生たち
も頑張れます。現在は、メディア社会学
科の社会学方法論ゼミという実習系の
ゼミの中で学内選考を行っているため、
残念ながら他学科の学生が参加する余
地はなくなってしまいましたが、この先
も、“社会とつながること”“社会に問い
かけること”が目的であることには変わ
りありません」（小田原教授）
プロジェクトの活動内容に惹かれて
入学を希望する学生もいて、卒業後の
進路に、広告代理店や制作会社などの
メディアに関わる企業や職種を選ぶ学
生が増えました。もともと女性やジェン
ダーをめぐる問題に興味があったという
望月さんは、ACプロジェクトに参加し
たことで、ますますCMや社会問題に対
する関心が高まったと言います。
「与えられた枠の中で、いかに無駄な
情報を削ぎ落として、自分の思いを伝え
るかを学びました。『この表現はいいな』
『自分だったらこうするな』など、テレビ
CMの見方も変わりました。ゼミではメ
ディア・リテラシーについて学んでいま
すが、さらに視野を広げて卒論テーマを
見つけたいと思います」
「キャリア教育という側面からも、経

験するのとしないのとでは、仕事の向き
不向き、といった社会に出た後のイメー
ジに差が出てくると思います。どの職種
でもメディアと切り離して考えることは
できません。身の回りの問題について興
味・関心を持つことは大事なので、この
プロジェクトで身に付けた力は社会に出
てから役に立つはずです」（小田原教授）

豊かな土壌に種を植える
大学教育の根底を体現

テレビからYouTubeなどの動画配信
やSNSへのシフトなど、メディアの在り
方は時代と共に変化しています。同様に、
大学教育の在り方も時代の変化に合わ
せて問い直す時期にきているでしょう。
「現在の大学教育はアドオン方式で、
あれも大事、これも大事と言って上乗せ
する傾向にあります。ところが、1コマ
90分×15週の中でできることは限られ

東京都練馬区に本部を置く武蔵大学。
江古田キャンパスの中でも最も風格の
ある「武蔵学園大講堂」は、1928（昭和3）
年に建築家・佐藤功一氏の設計により、
旧制武蔵高等学校の講堂として建築さ
れた鉄筋コンクリート造りの近代建築
です。現在は入学式・卒業式などに使
用され、2階に設置された「武蔵学園記
念室」には、学園の歴史資料が収集・整
理・展示されています。

ており、以前から取り組んでいる学びに
新しい学びをどんどん付け足していけ
ば、本来のベースの部分から必ず欠落
する部分や弱くなる部分が出てきます。
例えば、データ分析の手法を学習して論
文を書かせたとして、データ分析は素晴
らしいけれど、仮説の立て方がすごく弱
いとか」（小田原教授）
だからこそ、授業でもない、サークル
でもない、その中間の空白地帯を埋める
社会実践プロジェクトのような場が必
要なのだと続けます。
「もちろん、プロジェクトの中身は社
会やメディアの環境に合わせて変えて
いく必要があるでしょう。今や、スマホ
一つで誰でも簡単に動画編集ができる
時代です。大切なのは、テクニカルなス
キルではなく、社会を見る目を養い、考
え、伝える力。これまで以上に企画を立
てる力やストーリーを描く力が問われま
す。大学で学ぶということは、単に技術
を身に付けたり、ものの見方を学ぶとい
う以上に、頭の中にいろんな種を植える
作業だと考えています。その先に、発芽
させて、有機的に結合させたり、あるい
は影響し合ったり……。本プロジェクト
は、種が豊かに花開く土壌を用意する役
割を担っており、この姿勢こそが大学教
育の根底だと思います」（小田原教授）

武蔵の徽章は白
しら

雉
きじ

が
シンボル。記念室に展
示されている白雉の剥
製は、創立50周年の際
に寄贈された。

学校散歩

ཱ ɾऀࠜ ՅҰدଃ
ϞμニζϜ͡ײるେߨಊ

CM制作を経験し
社会問題への関心が
ますます高まった

社会学部メディア社会学科3年　望月あみさん

文◉江頭紀子　撮影◉石橋素幸

上がったのです。
総長室付教学企画室課長の田中一平さんは、「SDGsの
考え方は、これまで本学が取り組み続けてきた方向性と一
致します」と、活動が本格化した背景を語ります。さらに、
“SDGs+”としたのは、「既存のSDGsにとらわれず、法政大
学ならではの貢献をプラスしていこう、という思いを込め
ています」と続けます。
プロジェクトリーダーには、SDGs研究者であるデザ
イン工学部建築学科の川久保俊教授（当時、准教授）が就任。
田中さんは「理解あるトップと、実践できるリーダーがい
たからこそ、スムーズに進みました」といいます。
また、SDGsのゴールである2030年は、法政大学創立
150周年にあたる年でもあります。そうした背景からも、
総長肝いりの活動としてスタートを切りました。

トップ肝いりの
取り組みとしてスタート
15学部38学科を擁する総合大学として多彩な学びを提
供する法政大学。「自由を生き抜く実践知」を大学憲章とし、
約3万人が学んでいます。
同大が地球環境との調和に注力し始めたのは1999年で、
国連サミットでSDGsが採択された2015年よりもずっと
早い時期でした。この年に、環境憲章の制定および持続可
能性をコンセプトにした人間環境学部を新設。以来、「持
続可能な地球社会の構築への貢献」をキーワードに、多彩
な取り組みを進めてきています。
その流れが加速したのは2018年のこと。SDGsへの取り
組みに関する総長ステイトメントを発表し、廣瀬克哉総長
（当時、副学長）による「SDGs+（プラス）プロジェクト」が立ち

意識＆行動変革の“起点”に！
SDGs+（プラス）プロジェクト

「SDGs＋プロジェクト」を推進する総長室付教学企画室の課長・田中一平さん（左）と荒井俊樹さん（右）

法政大学

Campus × SDGs vol.01
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荒井さんは、現在は自由参加のこのゼミナールを、「修
了証を手にした学生向けに、よりレベルの高い内容に発
展させたい」と希望を語ります。さらに「一つひとつのプ
ログラムについてはノウハウが蓄積しつつあるので、今後
はパートナーを含めて、大きな枠組みをつくっていきたい。
本学を軸として、企業と企業、あるいは企業と自治体がつ
ながるようになれば、より新しい効果が生まれるかもしれ
ません」と期待します。
田中さんも「次のアクションにつなげていくにはどうし

たらいいかが、今後の課題。修了証取得者同士が交流でき
るような仕組みも考えていきたいですね」と、さらなる充
実を目指します。
ダイナミックに展開していくためのコツを伺うと、荒井

さんは「企業や自治体の協力により、多様な視点でSDGs
を学ぶことができています」とパートナーシップの大切さ
を強調します。他方、田中さんは、「これまで企業や自治
体とは就職中心の関係でしたが、SDGsを横串にして多彩
な連携が増えてきました。またオンラインでの開催は、海
外大学との交流機会の増加につながっています」と、学外、
国外でも連携が広がってきている様子をよろこびます。
3万人もの学生数を抱える法政大学の取り組みが、今後

学内外に浸透していけば、社会に与える影響も少なくない
はずです。そして同大の取り組みを参考に、後に続く大学
が増えれば、持続可能な社会の実現に近づくことができ
るでしょう。

けの解決を目指すと、どこかに矛盾が生まれる。ただ、17
のゴールがあるので多様な方向からアプローチできる重
要性に気づかされて、同時に多くの協力が必要であること
を学んだ」といった声が上がるなど、手応えも上々です。
田中さんと荒井さんは、「SDGs科目群」の存在を、学内
外にもっとアピールする必要性を感じています。
「SDGsの社会認知度は、まだ不十分です。そこが上が
れば、学生の認知度も上がるでしょう。この科目群は、特
にSDGsを意識して新設した科目ではなく、既存の科目を
体系化したものなので、学生にとってハードルは高くあ
りません。ですから、どんどん活用してもらいたい。同時
に、法政大学の学生はSDGsを学ぶ環境が整っているのだ
ということを、社会にもっと認知してもらうよう私たちも
しっかり広報していきたいと思います」（田中さん）

しܞମɺҬと࿈࣏ࣗۀا
͞ΒͳΔ֦ॆ！
本プロジェクトは、SDGs科目群に代表される「教育」と

いう軸の他に残り3つの軸がありますが、ここでは「社会
貢献」と「学生」に的を絞って取り組み例を紹介していき
ます。
まず「社会貢献」については、学外の人でも参加できる
オンライン講座「SDGs入門」の開講が挙げられます。初回
に約5千人が受講するほど好評で、毎年開講しています。
2020年には協定を結ぶ関西大学と、「持続可能な未来の

ために私たちができること」をテーマに学生コンテストを
開催。25件の応募があり4件が入賞しました。コロナ禍で
会場は各大学でしたが、今年は状況が許せば両大学が集
まって発表し、意見交換なども計画しています。
また、「SDGsは次世代につないでいくことが大事」と
いう視点から、札幌市、北海道大学、法政大学の3者で
SDGsの伝え手を目指す講座を開き、その学びを札幌市の
子どもたちに伝授しました。
都内の活動としては、「HOSEI SDGs WEEKs」がありま

す。第一回（2019年）は、市ヶ谷キャンパスを会場に、企業
講演やゼミ生のポスターセッションを実施。2020年はオ
ンラインで企業や自治体のSDGsの取り組み事例を紹介し
ました。
次に「学生」ではどのような取り組みを進めているの

でしょうか。2021年4月からは、全学部の学生を対象に
「SDGs実践知ゼミナール」を開講しています。少人数で学
びながら議論し、行動を模索する全6回のプログラムです。

合わせてSDGsの体系に沿って履修ができます」（荒井さん）
対象者は、2019年度4月以降に入学した学生全員。2年

生以上なら他学部の科目も履修可能です。修了証の取得
条件は、「SDGsオンライン解説動画（30分）を視聴するこ
と」「SDGs科目群から合計12単位以上修得済みであるこ
と」の2点を満たしていることです。
田中さんは「解説動画を見て、SDGsの全体像と、個別
科目の特性や環境との関連性を理解していることが大事」
だといいます。また、条件ではありませんが、SDGs科目群
から取得した科目が合計6ゴール以上に対応していること
が望ましいとしています。
申請期間は、春学期（4月まで）、秋学期（10月まで）の年2
回ありますが、申請ができるのは在学中に1回だけです。
教学企画室が条件を満たしているか確認した上で、学生
に修了証が発行される、という流れです。
“1期生”は6名で、田中優子総長（当時）から直接手渡さ

れた授与式が、2019年11月に行われました。2020年度秋
学期までに累計33名が取得しています。

ڥٿのମܥతͳཧղ
のࣾձにඞਢޙࠓ
荒井さんは「SDGsを体系的に理解しているということ

は、社会に出る上で必要な能力となるでしょう」と、修了
証を取得した学生にとってのメリットを語ります。
さらに、就職活動の際などでアピールできる点も見逃
せません。ただ、田中さんが「修了証自体は、単に見える
化しているだけです」と指摘するように、大切にしている
のは、学生たちの意識・行動の変化です。
「各学生が『自分たちが学んでいることはSDGsにつな
がっているんだ』ということを理解してもらうことがこの
プログラムの目的です。自分が履修している科目が、例え
ばゴール4とゴール7に関係しているのだと気づけば、同
じ学びでも違う意味を持つようになります」と田中さんは、
学生の行動変容にも期待します。
荒井さんも「やはり多くの学生たちにこのプログラムを

受講してもらいたい」と願う一方で「ただサティフィケー
トを取得すればいいのではなく、その先に、社会にどうつ
ながっているのか、社会にどう活かせるのかを学生たちに
示しながら、事前にこれを取得する意義を理解した上で
参加してもらいたい」といいます。
学生からは「SDGs科目群で学んだことは、課題解決と

いうのは一筋縄ではいかないということ。1つのゴールだ

しかし、SDGs関連のプロジェクトを推し進めるといっ
ても、範囲が広く、どこから手をつければよいか迷ってし
まいそうです。田中さんは、「問題意識を高めると自然と
照準が定まり、実際に『なにができるか』『どういったこと
をしたいのか』が見えてきます」と話します。

ʮSDGsՊ܈ʯཤमऀに
मྃূ͕त༩͞ΕΔ
こうして練られたプログラムの内容は多岐にわたりま
すが、特徴的なのが、SDGsに関わる科目群を学部横断型
で学習できるというもので、2019年度にスタートしました。
総長室付教学企画室の荒井俊樹さんは当時をこう振り返
ります。
「SDGsの内容は幅広く、どう取り組むか悩みました。た
だ、17の目標すべてに貢献しなくてはならないと捉えるの
ではなく、大学として何ができるかを考えながら得意分野
を活かす方向で練っていきました」
外部の力を借りるだけではなく“今われわれが持って

いる資源でできることはないか”という発想から展開して
いるのが、学部を横断して履修できる「SDGs科目群」です。
この科目群から所定の単位を取得した学生には、サティ
フィケート（修了証）が授与されます。法政大学ならではの
取り組みといえます。
「SDGs科目群」とは、15学部それぞれに、SDGsに関連
する科目を挙げてもらい、それを教学企画室が集計して
体系化したものです。例えば法学部の科目「消費者法」は、
ゴール8「働きがいも経済成長も」とゴール12「つくる責任
つかう責任」に該当し、文学部の「宗教学」という科目は
ゴール16「平和と公正をすべての人に」に該当します。
「2020年度は721科目にものぼり、学生は自分の関心に

「ゼロからつくるのではなく、
『今あるものを活用しよう』
ということからプロジェク
トが始まった」と当時を振り
返る荒井さん。

2019年度末に行われたサティ
フィケート授与式の様子（提
供：法政大学）
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維持会員通信

学生が制作した
公式VTuberで
大学の魅力を発信

「初日乃うい」制作風景

▲

法人名 大阪電気通信大学

▲

大学名 大阪電気通信大学

立教大学は、2021年度から対面型授業
を増やすため、新型コロナウイルス対策を
さらに強化しています。換気設備の整備
工事、口の動きが見える透明マスクの配布、
ミックス型授業等で活用するカメラ付きス
ピーカーフォンを含めたマルチメディア機
器設置などの環境整備を、約3.7億円かけ
て実施しました。
2021年度も6月までは緊急事態宣言の
発出により人流抑制を要請され、やむをえ
ずオンライン授業が中心となりましたが、1
年次必修の言語科目など、対面授業の割合
を大幅に増やすにあたり、キャンパス内で
のクラスターの発生を防止するため、アル
コール消毒液の設置や入構時の検温など
従来の感染対策に加えて、上記の対策を実
施しました。
この対策を大きく分けて3点ご紹介しま
す。まず、1点めとして、約2.8億円をかけ
て換気設備工事を実施しました。適正な室
温を保ちつつ、厚生労働省が推奨する1人
1時間あたり30立方メートルの換気機能を
持つ全熱交換機「ロスナイ」（三菱電機株式会
社）などを、換気設備のない教室のほぼ全て
に設置しました（一部教室のみ今夏に工事予定）。
2点めに特殊な化学的防曇処理をした

フィルムと不織布を組み合わせた特殊な

本学では、SDGsでも課題となっている
プラスチックごみ削減のためにマイボトル
利用を促進する取り組みを行っています。
これは、神戸市と象印マホービン株式会社
と提携し、「日本で一番マイボトルの似合う
街、神戸」を目指そうというものです。
背景には環境問題があります。現在、海

に流出しているプラスチックごみの量は、
世界全体で少なくとも年間800万トンあり、
このまま対策をとらなければ、2050年には
魚の重量を上回ると予想されています。中
でも日本で深刻なのが使い捨て容器包装。
1人あたりの廃棄量はアメリカに次いで世
界2位です。いま私たちの生活習慣の見直
しが求められています。
この活動は、SDGsの「目標12：つくる責
任 つかう責任」「目標13：気候変動に具体
的な対策を」「目標14：海の豊かさを守ろ
う」「目標17：パートナーシップで目標を達
成しよう」に寄与します。
具体的な取り組みとしては、一般社団法
人Social Innovation Japanが提供してい
る無料給水スポット案内アプリ「mymizu
（マイミズ）」を使った「mymizuチャレンジ」
を行いました。これは、マイボトル等を使
用した給水行動によって、削減できたペッ
トボトルの本数やCO2排出量をmymizu

透明マスク「ルカミィ（Lookatme）」（株式会社
栄商会）を約9,000個購入しました（約940万
円）。このマスクは透明なマスクですので、
全学共通科目の言語科目などで発音時の口
の動きを見せることが可能になります。
さらに3点めとして、基礎疾患などの理
由で対面授業に参加できない学生がオンラ
インで参加するミックス型授業（ライブ参加
型、オンデマンド型など）の増加に備え、ほぼ全
ての教室（約270部屋）に、カメラ付きスピー
カーフォンやディスプレイなどのマルチ
メディア機器を整備しました（約8,500万円）。
また、機器操作等をサポートするアシスタ
ントとして、大学院生や学部学生に協力い
ただいております。
コロナウイルス対策は上記以外にも実施

しています。現在キャンパス内は入構を制
限しており、アポイントが無い限り基本的
に学外の方は入構できないようになってい
ます。図書館については1日あたりの入館
者数を制限しております。さらに在学生が
入構する際は検温とともに、学生証で認証
を行い、入構状況を管理しています。
学生と教員が安心して対面授業を行え

るよう、適宜見直し、改善を図りながら対
策を行い、対面での授業と感染対策を両立
していきます。

アプリで確認し、プラスチックごみ削減目
標の達成に向けて取り組むチャレンジです。
産学官連携による「mymizuチャレンジ」は
国内初の試みになります。本学部95名、全
10チームのゼミ対抗で削減量を競い合い、
ペットボトル削減を目指しました。さらに
実施後、参加者にアンケートを行い、チャ
レンジ前後の意識変化を調査しました。「環
境に対する意識をより深めることができ
た」「マイボトルを持ち歩く良いきっかけに
なった」「今後も使い続けたい」という意見
が多く、将来的には市民参加型のチャレン
ジへと広めていく予定です。
次に、特設サイト「神戸、イマどき、マイ

ボトル。」にて、甲南女子大学の学生たちが
考えるマイボトル生活のアイデアをご紹介
しています。例えば「ごほうびマイボトル」
という視点。1本150円のペットボトルを
週に5本（240本／年）削減した場合、年間約
36,000円程を節約できます。節約できたお
金は、アクセサリーや洋服、国内旅行の資
金にまわせるのです。サイトには日常にマ
イボトルを取り入れたくなる女子大生らし
い視点と提案が記されています。
マイボトルを持つことが当たり前となる
未来を創造できるよう、引き続き尽力して
まいります。

対面授業に向け
3.7億円規模の
コロナ対策を実施

女子学生目線で
マイボトルの活用を
呼びかける

上／換気設備の整備工事
下／マルチメディア機器を設置

上／甲南女子大生が等身大のアイデアを紹介
下／スマホアプリを使った「mymizuチャレンジ」

▲

法人名 立教学院

▲

大学名 立教大学

▲

法人名 甲南女子学園

▲

大学名 甲南女子大学

広報係として活躍しています。「初日乃う
い」は本学の現役学生という設定で、デザ
インは大学のスクールカラーのグリーンと
オレンジを取り入れたものになっています。
現在、Webオープンキャンパスでの体験授
業や大学施設の紹介映像などに加え、毎週
1回ライブ配信を行い、他のプロジェクトや
クラブ、学科など大学の取り組みや学生生
活を紹介しています。
2020年度は2021年度一般入学試験（前

期A・B日程）の概要を「初日乃うい」が説明
する入学試験解説動画を公開しました。映
像は試験の解説だけでなく、受験勉強のア
ドバイスも加わり、受験生に役立つ内容と
なっています。

今後も、電ch!を通じて学生と協力しな
がら広報動画やライブ配信など、大学の魅
力を活発に発信してまいります。

主的に活動している中で、大学公式の動画
制作を依頼されることも出てきました。認
めてもらえた実感があって、とてもうれし
いです」と語っていました。
2020年度には2代目VTuber「初

はつ

日
ひ

乃
の

う
い」を制作。担当した学生はそのプロセス
をこう説明します。
「動画で3Dモデルを動かす際には、ス
マホアプリや、学内のモーションキャプ
チャースタジオで動作を撮って、そのデー
タをゲーム開発エンジンに読み込ませて映
像素材にします。そうしてできた映像を編
集し、音のノイズを消して、効果音やBGM
をつけたら動画は完成です」
「初日乃うい」も初代に引き続き、大学の

大阪電気通信大学では、学内のさまざま
なプロジェクトを大学全体で支える体制を
備えています。その狙いは、学生が自由に
活動できる環境を整え、学生の発想力を伸
ばすことにあります。
その中の一つ、「電ch!（でんチャン）」とい

うプロジェクトは、学生が映像コンテンツ
制作や、アプリゲーム開発などの分野で、
プロスタッフのアドバイスを受けながら能
力開発できる画期的な活動です。本プロ
ジェクトに関心のある学生なら学部・学科
問わず、参加できます。
参加した学生からは「グループ制作の

経験は、将来必ず役立てることができると
思います。予定通りに進まないときにメン

バーにどう動いてもらうかなど、組織を統
率する力が養われました」という感想があ
りました。
電ch!の主な活動として、大学公式
VTuber（バーチャルYouTuberの略。二次元もし
くは三次元のキャラクターでYouTubeにて動画配

信をする）制作があげられます。2018年、初
代VTuber「花

はな

野
の

てん」の誕生がその始まり
です。このときは動画サイトで人気の「歌っ
てみた」の配信や、イベント出演などを通し
て、大学広報活動を行いました。
近年、企業が公式VTuberを導入してい

る事例もあり、先端の技術やノウハウを学
べることに意義を感じている学生が増えて
います。プロジェクトに参加した学生は「自

ここでは、維持会員の皆さまの活動や最新情報をお届けします。
学校改革や新規プロジェクトなどのご参考として、お役立てください。
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知らぬ間に脳と体を蝕んでいく……

「睡眠負債」を溜めずに生産性UP！

働き方

病気のリスクを高め、
経済にも打撃を与える

徹夜すれば、翌日に体がきついのは、
誰にでもわかります。一方で、1～2時間
の睡眠不足が数日続く程度なら、多少眠
気が残っていても、気にしない人が多い
でしょう。ところが、睡眠不足はその都
度、体に負担を与えていて、積み重なる
と、ダメージが“借金”のように、脳や体
に蓄積されてしまう―それが睡眠負債
です。
日本は世界と比較して睡眠時間が短
く、労働生産性が低いといわれています。
睡眠不足の状態では、集中力や思考力
が落ちて、仕事のパフォーマンス低下に
つながりかねません。2016年の米国ラ
ンド研究所のレポートによれば、日本人
の睡眠不足による経済損失は、国内総
生産（GDP）の約2.9％にあたる年間1380
億米ドル（約15兆円）に達し、調査対象5
カ国（日、米、独、英、加）の中でGDPの損
失率が最も高いとあります。
睡眠負債が一定レベルを超えると、重
大な病気を引き起こすことも、近年の
研究でわかってきました。例えば、睡眠
負債が多くなるほど、認知症のリスクが
高まります。また、睡眠不足は、糖尿病、
高血圧症をはじめ、免疫の働きも低下さ
せます。風邪やインフルエンザのウイル

経たないうちに寝落ちする」という点が
当てはまったら、睡眠負債を抱えている
可能性が大きいでしょう（図表②参照）。
では、睡眠負債を増やさないために、

どうすればいいのでしょうか？ 十分な
睡眠時間を毎日確保するのは言うまで
もありませんが、“眠り方”にも気を付
けましょう。長く床に就いていたのに、
「ぐっすり眠れなくて寝不足」という人が、
意外と多いのです。睡眠は“量”だけで
なく、“質”も重要となります。

メラトニンの分泌を整え
眠りの質を高める

質の高い睡眠のためのキーワードに
「睡眠圧」があります。これは深く眠るた
めの力です。そこで、睡眠圧を高めるた
めのコツもご紹介しましょう（図表③参照）。
1つめは、「規則正しい生活を心がけ

ること」。そうしないと、眠気、睡眠の維
持に作用し、生体リズムを整えると考え
られる脳内ホルモン「メラトニン」が、正
しく働かないからです。休日も平日と同
じ時間に起床、就寝するのが望ましいで
す。休日の夜更かしや寝坊は「平日のプ
ラス2時間まで」にして、月曜日からの
生体リズムがスムーズに戻せるようにし
ましょう。睡眠負債を解消しようと休日
に2時間以上遅くまで寝ているとリズム
が崩れ、ブルーマンデーの原因になると
もいわれています。昼間は明るい場所で
よく体を動かし、夜は暗い場所でリラッ
クスするという具合に、生活パターンに
メリハリをつけるのがおすすめです。中
高年になると、「中途覚醒」が増えますが、
明かりを点けたり、水を飲んだりせずに、
そのまま起き上がらないでジッとしてみ
ましょう。たいてい再び眠りに落ちるは
ずです。
なお、午後10時～午前2時が「美肌作

りのゴールデンタイム」などといわれて
いますが、科学的根拠は希薄です。皮膚
の新陳代謝などを促す成長ホルモンは、

スはもちろん、新型コロナウイルスに感
染しやすくなるとも考えられます。睡眠
時間が少ない人ほど、がんのリスクが上
昇するという研究報告もあります。自治
医科大学が4419人の男性を調査したと
ころ、睡眠時間が6時間以下の人は、7
～8時間の人に比べて、死亡率が2.4倍
に高まることがわかりました。

ショートスリーパーは
ほとんどいない

睡眠負債の恐ろしさがわかったとこ
ろで、睡眠負債が知らないうちに溜まっ
ていないかどうかを、自分で確認する方
法をご紹介しましょう。

就寝後3時間以内に80％が分泌され、こ
の時間帯に質の高い睡眠をとることが
重要となります。
2つめは「入浴」です。深部体温が低

下すると、眠気が高まる性質があります。
眠る2～3時間前に風呂に入ると、深部
体温がいったん上昇するのですが、風呂
から上がった後、体は手足から放熱して、
深部体温が下がるので眠たくなるので
す。入浴では、39～40℃のぬるま湯に
15～20分つかるようにしましょう。熱い
風呂やシャワーでは、体表面は温まりま
すが、深部体温は上昇しにくいのです。
3つめは、「眠る環境を整えること」。
光や音、匂いといった脳への刺激をな
るべく少なくします。眠る前にPCやス
マートフォンを見てしまうと、画面から
発せられる「ブルーライト」が眠りを誘う
メラトニンの分泌を抑えるばかりか、そ
の内容が脳を覚醒させてしまいます。強
い照明に当たるのも同様です。寝室では、

これまでの研究で、個人差はあれど、
多くの方の適正な睡眠時間が、1日6.5
～7.5時間であることがわかっていま
す。つまり、睡眠時間が6時間未満の人
は、睡眠負債が溜まっている可能性大で
す。なお、5時間程度の睡眠でも健康で
いられる「ショートスリーパー」も実際に
いますが、遺伝子の影響が大きく、人口
の1％未満ともいわれています。「自分は
睡眠時間が短くても平気」と言う人のほ
とんどは、“思い込み”と言えるでしょう。
自分の睡眠に問題があるかわからない
方は、「目覚めたときにスッキリしない」
「起床して3～4時間しか経っていないの
に、眠気が起こる」「横になったら、5分も

落ち着きのある色の間接照明などを使
うとよいでしょう。外からの光や音を遮
断する、遮光・遮音カーテンもおすすめ
です。
寝室の温度や湿度管理にも気を配り

ましょう。湿度が高いと深部体温が下が
りにくくなり、寝付きが悪くなります。汗
の塩分も深部体温が下がるのを妨げる
ので、寝汗を吸着しやすい素材でできた
パジャマを着て寝るとよいでしょう。
それでも睡眠不足になり、昼間に眠気
に襲われる場合は、思い切って仮眠を
取るのも手です。ただし、30分以内にし
ましょう。それ以上眠ると、眠りが深く
なり、目覚めにくくなるからです。寝る
前にコーヒーを飲めば、20～30分でカ
フェインが効いてくるので、スッキリと
起きられます。
ご紹介した快眠法で睡眠負債を溜め
込まないようにして、健康を守りながら、
仕事の生産性を高めていきましょう。

枝川義邦（えだがわ・よしくに）
早稲田大学理工学術院教授。脳神経科学
者。98年、東京大学大学院薬学系研究科
博士課程修了、博士（薬学）。07年、早稲田
大学ビジネススクール修了、MBA。早稲
田大学高等研究所などを経て、20年から
現職。一般向けの著書は『タイプがわかれ
ばうまくいく！ コミュニケーションスキ
ル』（総合法令出版）、『「脳が若い人」と「脳
が老ける人」の習慣』（明日香出版社）など。

第 6 回
図表②　睡眠負債をセルフチェック

10
（時間）

8

9

7

6

平均
総合：7時間40分
男：7時間45分
女：7時間35分

出典：総務省「平成28年社会生活基本調査」

図表③　眠りの質を高める3つの生活習慣

●  朝に日光を浴びる
●  昼は体を動かし、夜は暗い場所でリラックス
●  休日も平日と同じ時間に起床する

規則正しい生活

●  眠る2～3時間前に風呂に入る
●  39～40℃のぬるま湯に15～20分つかり、 

深部体温を高める

入浴

●  光、音、匂いなどの強い刺激を遮る
●  寝室の温度・湿度管理をする
●  寝汗を吸着しやすいパジャマを選ぶ

眠る環境を整える

図表①　日本人の平均睡眠時間（年齢別）

以下のいずれかの項目に該当する人は睡眠負債が溜まっている可能性がある。

朝、目覚めたときにスッキリ感がない。

起床の3～4時間後でも眠気がある。

就寝時、横になってすぐに眠りにつく。

皆さんは最近注目されている「睡眠負債」を
ご存じでしょうか？
自覚なしに睡眠不足が積み重なった現代病です。
その正体と改善策に迫ります。
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維持会員の皆さまにご利用いただいている「退職資
金申請システム（t－マネージャ）」の利便性をさらに高め
る取り組みを進めております。
変更点は、皆さまにご提供している各種通知帳票が

PDF形式の電子帳票になる点です。現在、これに対応
するシステム更改を実施しており、公開予定日は2021

（令和3）年9月21日となっております。
また、この変更に伴う説明動画の配信及び利用手順
書の更新を９月に予定しています。なお、帳票のレイア
ウトには変更はありません。
今後も皆さまのご利用時に混乱をきたさぬようご案

内を続けてまいります。
疑問やご質問などありましたら、お気軽に当財団ま

でお問い合わせください。

第12次掛金率は2022年度から2024（令和6）年度まで
の適用となります。9月初旬に、8月末までの交付率の
選択の申出状況を反映した2022年度の補正掛金率の
試算値を維持会員へご案内いたしますのでご確認くだ
さい。なお、12月初旬には2022年度の維持会員ごとに
適用する掛金率を決定する予定となっております。詳
細は決まり次第、事務担当者専用ページにてお知らせ
します。
11月に新交付率、第12次掛金率等についての業務
説明会の開催を予定しています。なお、新型コロナウイ
ルス感染症の拡大状況によっては、中止もしくは開催
日程・方法の変更となる場合がございますので、あらか
じめご了承ください。

t－マネージャの帳票の
ファイル形式が変更になります

2022（令和4）年4月1日より新交付率及び第12次掛金
率が適用となります。
当財団では、新交付率等を適用するにあたり、2021
年3月に通知及び説明動画配信により改正内容をご案
内してまいりました。6月より新交付率に対応した退職
資金の試算機能（シミュレーション）をt－マネージャで
公開しています。交付率の選択（変更）を希望する維持
会員は8月31日までに所定の様式でお申し出ください。
→BILANC vol.24参照

新交付率及び
第12次掛金率の適用について

本年6月、小原芳明理事長のもと2期目となる新たな運営
体制がスタートしました。
この間、新型コロナウイルス感染症拡大という、これま
で経験したことのない状況下にあっても進めてきた改革へ
の取り組みを継続するとともに、当財団の安定かつ確実な
事業運営に向けて、役職員一同、総力をあげて励んでまい
りますので、今期もご支援を、どうぞよろしくお願い申し上

げます。
今号の主な内容は、2020年度の事業報告・決算のほか、

ニューノーマル時代における学び方や働き方、厳しい現状・
環境をチャンスに変えていく取組事例など、通常よりもボ
リュームのある構成としました。どうぞ、ご関心、ご興味の
あるテーマからご覧いただき、少し時間をかけて誌面全体
をお読みいただければ幸いです。 （も）

編

集

後

記

※  PDFファイルの閲覧環境等、詳細につきましては、後日事務担当者専用
ページでご案内します。

t－マネ君

改良点
●ご利用のパソコンに電子帳票を
ダウンロード、保存することができます。

●ご担当者さまの使い慣れた
PDF閲覧ソフトを利用できます。

●過去の電子帳票もPDF形式で閲覧できます。
●パソコン入れ替え時の設定が簡単になります。

など業務運営体制の見直しをさせていただいておりま
す。電話対応等でお待たせしてしまう場合もございま
すので、事務担当者専用ページの「よくある質問」やE
メールでのお問い合わせをご活用ください。
皆さまのご理解・ご協力のほど、よろしくお願い申し

上げます。
当財団では、新型コロナウイルス感染症の状況を踏

まえて、感染拡大防止のために、在宅勤務を推進する

新型コロナウイルス感染拡大防止
に向けた体制について

毎年度実施しております退職金等に関する実態調査
を、本年度も9月に行う予定となっています（令和3年度
退職金等に関する実態調査）。本年もご協力のほど、よろし
くお願いいたします。
本調査は、退職金の支給状況（支給水準、退職金の算

定基礎額等）、退職給与引当特定資産の保有割合、定年
制度の実施状況等について、全ての会員を対象に実態
調査を継続的に実施しています。私立大学等における
退職金制度の充実、改善に生かすことが本調査の目的
です。現在の形態となった2004（平成16）年度調査以降、
毎年度全維持会員からご回答いただいております。
これまでの実態調査の結果（「実態調査報告書」）は、学
校法人の退職金制度の改善や関連分野における調査
研究に資するために、当財団のWebサイトにて、バック
ナンバーを含め公開しています。ぜひ、ご活用ください。

退職金等に関する
実態調査の実施について

「実態調査報告書」URL
https://www.shidai-tai.or.jp/researchreport/
※トップ画面右上のMENUから「広報活動」「実態調査報告書」を選択してください。

ｔ－マネ－ジャ・トップ画面。
「電子帳票」欄の「帳票キャビネット」をクリック。

変更後の「帳票キャビネット」のイメージ。
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教職員の待遇の安定と向上のため、学校法人の経営を

支援することにより、広く社会に貢献しています。
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当財団の退職資金交付事業は、教育
基本法の趣旨に則り、私立大学等教職
員と国公立大学等教職員との待遇の均
衡を図り、安心して教育研究活動に専
念できる環境を確保することを目的と
しています。国は、この事業が広く社会
全体に貢献していることから、学校法人
が納入する掛金を助成の対象とし、私
立大学等に直接補助しています。

‒๏ਓใ（2020年度）
加入法人数 ...............���法人
月平均登録者数 .......��万����人
経常収益 ...................���億円
経常費用 ...................���億円
準備資産 ...................����億円




